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LO1 MO PAU
Banh mi tir 1au da rat quen thuoc véi chung ta. Pay 1a nhitng loai banh
nudng rat théng dung va tién lgi. Ching van chuyén di xa, bao quan dé dang,

c6 mUi vi thom ngon va hap dan.

Hién nay banh mi duoc san xuat véi sé luong khé 1én, mui vi va hinh dang
rat phong phu va da dang, ching khéng ngimng duoc d6i méi dé dap tng cho
thi treong cta nguoi tiéu ding, chang han nhu thém thanh phan dinh dudng
cho banh mi, cung cip thém mot sé dudng chét can thiét cho co thé nhur:

canxi vitamin B, vitamin D,...

Nim bat dugc xu hudng cia nguoi tiéu ding va kha nang phat trién thi
truong cua dong san pham nay, ching em da tim hiéu vé mot s6 van dé vé
“Co s Iy luan va co so thuc tién vé banh mi”, hy vong rang véi nhitng thong
tin ma ching em thu nhap duoc s& gép phan gidp cho ban doc hiéu rd hon
vé nhiing dic diém co ban caa dong san pham nay, tir d6 c6 thé phét hién ra
nhitng phuong phap cai tién cac chat luong cia banh mi phd hop hon voi
ngudi tiéu dung.

Chudng em xin chan thanh cam on gido vién bd mén Thuong pham va an
toan thuc pham da hudng dan va cho ching em c6 co hoi dugc tim hiéu vé

c4c cai tot cai xau ciia banh mi, va nhiéu thyc pham khac.
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PHAN 1: COSO LY LUAN
1. Vi khuan E.Coli:

Vi khuan Escherichia coli hay Coli 1a tén cia mot loai vi khuan gram am
sbéng trong dudng tidu hda cua ngudi va dong vat. Vi khuan E. Coli ¢ mot

s6 vai trd nhat dinh trong co thé nguoi.
« Ngin chin su tin cong cua vi khuan xAm nhép vao dudng tiéu hoa.
« Kich thich hé mién dich cta co thé
« San xuit cc chit co lgi cho co thé: vitamin K, biotin,..

« Chuyén hoa chat duong trong co thé

Thiéu chd thich hinh

Ngoai nhiing vai trd quan trong ké trén, tac hai caa vi khuan E. Coli la

nguyén nhan gay céac bénh vé duong tiéu héa nhu:


https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/suc-khoe-tong-quat/he-mien-dich-hoat-dong-nao/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/cac-benh-duong-tieu-hoa-thuong-gap-nhieu-o-tre-em/

Tiéu chay hay con goi 1a nhiém doc thirc dn: Ngudi bénh co biéu

hién sét, tiéu chay, non. Bién ching ning xay ra thuong 1a do tiéu
chay nhiéu ma khong duoc bu dich kip thoi dan dén truy mach, roi

loan tuan hoan, suy than...

« Nhiém khuan huyét 1a khi vi khuan nay xam nhap vao duong tiéu
hoa 161 ti€p tuc xam nhap vao cac mach mau trong co thé lam ton
thuong cac tang 1an can nhu tim, than, nao khién nguoi nhiém E.

Coli c6 thé tir vong.

« Nhiém khuan duong tiéu do vi khuan E. coli, di tir bd phan cudi
cung cua dudng tiéu hoa 1a hdu mon sang 1 tiéu ngoai, di nguoc
dong vao dudng niéu. Hoac 14 vi khuan E. Coli gy nhiém khuan
huyét va vi khuén tr mau bénh nhan di khép co thé, dén duong niéu

va gay nhiém khuan duong ticu.

« Viém mang ndo va cac nhiém khuan khéac trong hé thong tiéu hoa.

2. Vi khuén Salmonella:

Nhiém vi khuan Salmonella 1 tinh trang nhiém vi khuan Salmonella trong

da day va rudt. Bénh nay tuong ty nhu viém da day. Phén 16n bénh nhan bi


https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/hoi-dap-bac-si/dinh-duong-khi-tre-bi-tieu-chay/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/hoi-dap-bac-si/dinh-duong-khi-tre-bi-tieu-chay/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhiem-khuan-huyet-la-gi/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/hoi-dap-bac-si/viem-mang-nao-co-chua-duoc-khong/

nhiém tring nhe s& ty khoi sau 4 ¢én 7 ngay ma khong can diéu tri. Vi khuan
Salmonella hay con dugc goi 1a vi khudn thuong han gdm S. typhi va S.

paratyphi A, B, C tit ca cac ching déu c6 kha ning gy bénh thuong han.

&

N
01 truong kém

Hau hét bénh nhan nhiém vi khuan Salmonella song troﬁg m
vé sinh, 6 nhiém va nhiém vi khuan. Do d6, ho c6 nguy co bi ngd doc thuc
pham va cac nhiém trung khac. . ra, ban ciing c6 nguy co cao bi nhiém vi
khuan Salmonella néu tiép xtic gan giii v6i nhitng nguoi khac bi nhidm bénh.
Hon nita, tré nho, ngudi cao tudi va nhimg nguoi ¢6 hé mién dich suy yéu
¢4 nhiéu kha ning nhiém vi khuén Salmonella. Ty 1€ bi s6t Salmonella & cac

nudc kém phat trién cao hon nhiéu so vdi cac nude phat trién.




Nhiém vi khuan Salmonella do in thyc pham, dic biét 1a trimg, thit bo, thit
gia cam, trai cAy hoic uéng nudc hay sita bj 6 nhiém. Thuc phadm nau chin
gitip gidm nguy co nhiém trung, nhung khong loai bé hoan toan nguy co
nhiém tring. Salmonella co thé 13y lan tir ngudi nay sang nguoi khac néu ho
khong rira tay sau khi di vé sinh. Salmonella ciing c¢6 thé 1y nhiém sang

nguoi tir vat nudi nhu rua va bo sat.

3. Vi khuén Vibrio:

Vi khuan ta co tén Vibrio Cholerae 1a nguyén nhan gay ra bénh ta. Pay 1a
mot bénh truyén nhiém cép tinh véi triéu chimg dién hinh 13 di ngoai phan
toan nudc, phan duc nhu nudc vo gao. Bai viét nay s& cung cp cho ban doc
céc thong tin vé vi khuan ndy va cac phuong phap chan doan diéu tri vi khuan

gy bénh ta.



La vi khuan hiéu khi tuyét ddi (vi khuan can oxy dé phat trién), khé phat

trién duogc trén cac méi trudng nudi ciy thong thuong va phat trién tot & moi
truong kiém cao mudi man.
Vi khuan sinh doc té rudt 1a khang nguyén c6 ban chat protein. Poc t6 nay
khi vao rudt non nguoi gy ra phan Gng lam giam ion Na+ va tang tiét ion

Cl- gay ti€u chay.




4. Vi khuin Staphylococus:
.Tu cdu vang co6 tén khoa hoc 1a Staphylococcus aureus (MRSA) khang
methicillin 12 do mot loai vi khudn tu cAu khang v&i nhiéu loai khang sinh

dugc st dung dé didu tri nhiém trung tu cdu khuan théng thudng.

—————

Vi khuan Staphylococcs thuong dugc tim thay trén da hc trﬁi cua
khoang mot phan ba dan so

Nhitng vi khuan nay c6 thé truyén tir nguoi nay sang ngudi khac. Do vi khuan
tu cAu rat khoe manh, chiing c6 thé sdng trén cac vat dung nhu gdi hodc khin
du 1au dé 1ay qua nguoi ké tiép cham vao chiing va c6 thé ton tai trong moi
truong nhiét d6 cao, khong bi phd hay bsi  mudi.

5. Vi khuin Proteus:

Proteus mirabilis 1a mdt loai vi khuan gram am ctia Enterobacteriales c6 thé
song ca khi c6 mat va khong cd oxy (anaerobia facultative).N6 pho bién
trong dat, nudc, trong cac vat liéu bi 6 nhiém phan va trong duong ti€u hoa

cua dong vat c6 xuong song, bao gom ca con nguoi.
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Vi khuan nay da duoc phan lap trong hé vi sinh vat duong rudt cuia mét so
dong vat ¢ vu, nhu ¢ gia stic va lgn, trong vat nuoi nhu ch6 va meo, & nguoi
va nhiéu sinh vat khac. O nhitng con chudt khée manh, n6 da dugc phéan lap

ca trong dudng rudt va duong hd hap.




PHAN 2: CO SO THUC TIEN

1. Thuc pham sach néi chung:

magm | Nigs Vang
"THU'C PHAM SACH"

Thiéu chd thich hinh

Thuc phém sach 1a loai thuc phém dugc gieo tré)ng boi ki thudt nong nghiép
an toan, néi khong vai hoa chat doc hai, khong sir dung kich thich ting
truong dé nang cao san luong hay lgi nhuan. Bang cong nghé hién dai ciing
nhu sy ti mi ma cac nong dan tai cac néng trudng c6 thé mang lai cho nguoi

tiéu dung néi chung ngudn thuc pham sach an toan va chat luong.



Hiéu theo nghia don gian thuc phdm sach 1a thyc pham khong chira chat

ban, an toan, tot cho strc khoe chung ta, cu thé nhu la:

» Khong chura tdn du thude bao vé thuc vat, hoa chit, khang sinh cAm hodc
vuot qua gidi han cho phép.

« Khong chira tap chét (kim loai, thuy tinh, vat cimg ...).

» Khong chira tac nhan sinh hoc gay bénh (vi rat, vi sinh vat, ky sinh
trang).

« C6 nguodn goc, xuat xtr day du, rd rang.

« Puoc kiém tra, danh gia chirng nhan vé an toan thuc phém

Nhu vay, thuc phém sach chinh 1a nhiing loai thuc phém duoc chung nhan

an toan

v¢ sinh thuc phém, khong chtra du lugng thude trir sau, phan bon, khong



chtra kim loai ndng, cac loai virus, vi khuan gay bénh, c6 ngudn goc xuat
XU 10 rang.
2. Lgiich caa banh mi:

AN BANH MI CO LOI {CH GI ?
Béanh mi 1a mon an pho bién va dugc dung thuong xuyén vao bira sang boi
day 1a mon an don gian ca vé nguyén liéu sir dung ché bién ciing nhu cach
ché bién. Chinh vi vay nén banh mi rat dugc nhiéu ngudi va thich.
Banh mi 1a mét loai thuc phim dugc nhiéu nguoi yéu thich. Néu nhu biét
an banh mi dng cach thi s& c6 nhidu cong dung tuyét voi ma ban khong
ngo toi.
e Tét cho tiéu hoa:
Banh mi 1a mot ngudén phong phu chat xo nén rét tét cho hé tiéu hoa.
Nhitng chat xo ndy giup lam mém phan, tir 46 giup giai quyét duoc
tinh trang tdo bon. Vao bira trua, néu ban n 2 14t banh mi nau thi da

cung cip dén 1/3 nhu cau chét xo hang ngay.

e Lam dep da
Nghe tudng nhu dua phai khong nao ? Tuy nhién, ban can biét rang, lan



da chung ta rat can mot luong 16n protein dé ludn khoe manh. Va banh
mi cling 12 mot ngudn chira lugng 16n protein trong dwong vai trong ca,
bit tét va dd nudng. Vi vdy, mdi ngay an 4 lat banh mi da cung cap 1/4
lugng protein cho nit gidi va 1/5 protein cho nam gioi.

Giup giam can hi¢u qua
Néu ban dang an kiéng thi dimg ngo lo qua banh mi nhé! C6 rat nhiéu
loai banh mi lam ttr cac loai hat rat tot trong viéc gidm can. Mot 14t banh
mi trang chi chtra 77 calo, it hon so vi mot chiéc banh quy va luong bo
tuong duong dé an 1ém v6i banh mi d6. Mot s6 kiém chtng vé thie pham
cho théy thanh phé‘m tinh bot ciia banh mi duogc ché bién tir hat con
nguyén cam co thé gitip kiém ché con doi bung, kiém soat luong dudng

trong mau va giup ting cudng qua trinh trao doi chét trong co thé.

e QGilp nao hoat dong t6t hon

Thiéu chat sit 1am cho co thé con ngudi mét moi, dé dan dén tinh trang



3.

thiéu mau 1én néo. Trong banh mi c6 chira chat sit c6 kha niang cung
cap cho co thé. Theo mot nghién ctru thi 1 14t banh mi tring cung cap
0,6mg sét trong tong s6 15 mg phu nit cdn mdi ngay. Vi vy 4 1at banh
mi mdi ngdy s& giup tang luong sit va that hitu ich néu ban mudn tranh
an thit bo va dau ca.

Giup xuong chic khoe
Nguoi binh thudng mot ngdy can phai cung cap cho co thé 800mg
canxi. Néu ban dung 4 1at banh mi di c6 thé bo sung 164mg canxi
tuong Umg véi lugng canxi c6 trong 100gr cac loai sita chua. Do do,

an banh mi giup ting lugng canxi dang ké cho xuong.

Nguyén nhan banh mi bi hu héng:

e Nim mdc: NAm mdc 12 mét loai ndm hép thu chat dinh dudng trong banh

mi va phat trién bao tir, tao ra nhitng ddm mo ¢6 thé ¢6 mau xanh 14 cay,
den, tr:fmg hodac tham chi la mau héng. Banh mi khong chtra
gluten thudng d& bi nAm mdc vi nd c6 do 4m cao hon va dung rat it (hoic

khong dung) chat bao quan hoa hoc

e Mui hoi: Néu nhimg ddm mdc c6 thé nhin thdy bang mat thuong,

nguoi st dung khong nén ngui trong trudng hop bao tir cia nam moc
c6 thé gay hai khi 1§ hit vao. Néu cac dom modc khong xuat hién rd
rang nhung banh mi ¢6 mui la va khé chiu, nguoi str dung nén loai bo

ching.



e Vi la: Néu nhu banh mi khong giit duoc hwong vi thudng co cia
chung, kha nang 16n chiing c6 thé da hét han sur dung.

e Két cau cung: Banh mi khong dugc dong goi va bao quan dung cach
c6 thé tré nén cii hodc kho. Chirng nao con khong xuat hién nim méc,
banh mi cii van c6 thé an dugc - nhung s& khong cho trai nghiém ngon

bang banh mi twoi.

4. Cach biao quian banh mi:

o Boc banh mi trong mang boc thyc phdm hodc gidy bac. Cac kiéu
mang boc nay sé& giir lai d6 Am ty nhién trong banh mi, giup banh mi khong
bi kho di va cing lai. Néu banh mi mua vé duoc boc trong gidy goi, ban hiy
b6 gidy goi di va boc banh mi trong mang boc thyc phim hodc gidy nhom dé
bao quan.
Néu mua banh mi cit 14t hodc da ché bién sin, ban c6 thé cir dé nguyén banh
mi trong mang boc ni 16ng ctia nd. Cac nha san xuit khuyén ngudi dung gt
nguyén banh mi  trong bao bi dé gt d6  am.
C6 ngudi cho rang nén dé banh mi dugc nudng thu cong con nguyén gidy
boc trén ban, tham chi khong can boc gidy, va Gp mit cat xudng. Cach nay
dung 1a c6 thé giit duge d6 gion clia vé banh, nhung khi tiép xtc voi khong

khi, banh mi s& bi cli trong vong vai tiéng.



. Béao quan banh mi trong nhiét d§ phong khong qua 2 ngay. Nhiét d
phong tirc 13 nhiét do khoang 20°C. Cat banh mi ¢ noi kho va mat, tranh anh
nang mit troi, chang han nhu dé trong ti dung thirc an hodc hop dung banh

mi.

Néu trong nha c6 do am cao, banh mi c6 thé nhanh chong bi moc khi duogc




bao quan trong nhiét d6 phong. Lic ndy, ban c6 thé chuyén thing sang budc
dong lanh banh mi con thtra sau khi an, Iuc banh con tuoi méi.

o Poéng lanh banh mi thira. Néu ban c6 nhiéu banh mi in khong hét
trong vai ngdy, cach bao quan tot nhat 1a déng lanh. Khi ban dong lanh banh
mi, nhiét d6 s& ha xuéng dén mirc du dé ngdn chin tinh bot két tinh lai va bi
hong.

Nhé bd banh mi vao tai ni 16ng dong lanh hodc loai giéy bac chic chin, vi
gidy bac gia dung théng thuong khong thich hop dé dong lanh.
Dan nhan va ghi ngay thang dé chiéc banh mi sau nay khong tré thanh mot
khéi bi 4n ma ban khong thé doan duoc la  gi.
Can nhéc cat 14t banh mi truéc khi dong lanh. Nhu vay, ban s& khong phai
cat banh mi khi con déng cting, va banh mi sau khi rd déng thuong ciing kho

cat.

° Khong cho banh mi vao ti lanh. Cac nghién ctru khoa hoc da cho
thay, banh mi dé trong tu lanh s& bi hit hét @6 4m va hong nhanh hon gép 3
lan so vé&i khi dé trong nhiét ¢ phong. Hién twong niy xay ra do qua trinh
goi 1a “thoai hoa tinh bot”, tire 14 cac phan tir tinh bot két tinh lai va banh mi

tréd nén dai cling.



. Ri dong banh mi dong lanh. Ban nén rd dong banh mi bang cach dé
banh trong nhiét 46 phong. Thao mang boc bén ngoai banh mi va ctr dé
nguyén nhu vay. Néu thich, ban ¢ thé nuéng banh mi bang 16 nuéng hoic
may nudng banh mi trong vai phut (khong qua 5 phat) dé banh mi gion tré
lai. Luu y r?mg banh mi chi con ngon khi dugc nudng gion lai mdot lan, sau

d6 du c6 nudng lai thi banh mi cling da bi kho cung.

o Bé4o quan banh mi cung khoai tay. Cach nay cuc ky don gian luon,
nguyén lidu ciing d& tim. Cac ban chi cin mua banh my, khi sir dung khong
hét thi dé 1at banh vao tai nilon va cho thém vai 1at tio cing voi khoai tay

thai mong vao d6. Bao quan cung khoai tiy 13 cach dé thuc hién va hiéu qua




Khoai tay va tao s& hat am cua banh my giup cho chung giit do gion ngon
Luc can an thi nudng lai hodc dé khong thi an banh mi van gion, nhung ciing

chi bdo quan dugc ngan ngay.



PHAN 3: KET LUAN
Banh mi giup chung ta diéu gi?

An banh mi gitip cung cip ngudn ning luong can thiét cho co thé hoat dong
va lam viéc. Banh mi c¢6 chtra vitamin E, vitamin B, phét pho, ma gié, st va
k&m. Céc chat nay co thé bao vé chéng lai chung bénh tinh than, tir d6 thac
day tam trang. Dic biét, chat sat giup co thé tran ddy sinh luc va giup nio bd

lam viéc chinh xac, tu tin.




LOI NHAN XET GIAO VIEN HUONG DAN

Thiéu danh sé trang
Thiéu cha thich hinh
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